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·所有处人生绝境无所适从的人 ·所有迷失自我无法重回正轨的人
·所有被人生大戏踢出局或历经磨难而无法自拔的人
·所有想改变人生但不知从何下手的人 ·所有对往事不能释怀的人
·所有深陷在一种人生模式里而无法跳脱的人、包括工作、爱情或生活·所有超越了自
己的人生目标但仍不敢及时换档的人 ·
所有面对这样一个问题的人：我到底是该坚持还是放弃呢？

《放弃的艺术》是中信出版社SMART系列的第五本，前四本是《理性动物》、《盲点
》、《洞察力的秘密》、《决策的智慧》。这套书的定位是：最前沿的科学，最睿智的
观点，最权威的作者，提供智趣不凡的阅读体验。

《放弃的艺术》这本书将改变人们对“坚持不懈”与“放弃”的看法，对于实现人生目
标而言，“放弃”有时比“坚持”更重要。

“放弃的艺术”是一种实现目标的逆向思维方法，它基于最新的行为科学研究，为那些
在生活或工作中“为坚持而坚持”的那些人提供了一个走出泥淖的彻底的解决方案。

何时不应该继续坚持，而应该果断放弃呢？

·你认为“赢者永远不放弃，而放弃者永远不会赢”吗？

·当你着手设定目标时，你有多贴近实际？

·哪一个对你而言更重要：坚持不懈还是探索生活中新的可能性？

·你在多大程度上会依赖他人的判断？

·即使很不开心你也会坚持，隐忍程度甚至超乎你自己的想象？

·挑战新目标时，你关心的是你必须付出的努力，还是失败的可能性？

·做事的时候，你是一个喜欢拖拖拉拉的人吗？

·你有多担心自己会出错？你会三思而后行吗？

·克服拖延症对你来说有多难？

内容简介

虽然我们都身处视放弃为最后的无奈之举并极力主张坚持不懈的文化中，但《放弃的艺
术》却倡导人们改掉钻牛角尖、左思右想的习惯性行为，克服后悔的情绪，掌握放弃的
艺术，有策略地舍弃无法实现的目标，确立新的目标，从而做出积极的改变。

畅销书作家佩格·斯特里普和心理治疗师艾伦·伯恩斯坦通过《放弃的艺术》向我们表
明：一味地坚持并不一定能解决问题或取得成功。为了让人生的意义得到淋漓尽致的呈
现，我们都需要掌握放弃的艺术。《放弃的艺术》揭示了几条简单的真理，可以应用于
各种人生目标的设定和达成，涉及爱、人际关系和工作等多个方面：

·放弃促进了成长和学习，提升了我们构建新目标的能力。

·缺乏放弃的能力，会让我们陷入令人沮丧的死循环而不能自拔。

·最成功和最幸福的人知道何时应该坚持，何时应该放弃。



·当目标无法达成时，放弃是一种健康、睿智和有效的行为。

《放弃的艺术》引用了心理学和行为学领域的最新研究成果，还讲述了很多令人信服的
故事，并提供了多个实用的测试表，可以用来指导你制订正确的人生目标规划，帮助你
评估自己的目标是否能够实现，以及协助你判断是否需要做出放弃的决定，重新规划你
的人生。

相信读完《放弃的艺术》，你一定可以享用到属于你自己的那块“梦想蛋糕”。
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其中第一章明知目标不可及，你为什么还要坚持，以及面向行动类型的人与面向状态类
型的人的概念很有意思。

-----------------------------
这本书撕开了揉碎了地讲人们是如何喜新厌旧的。坚持未必是成功，放弃也根本不是失
败，相比坚持而言，放弃才更需要勇气，智慧。人生几乎没有什么机会不放弃，只会前
进不会后退的人大约只能在精神病院里见到。

-----------------------------
投入了时间和精力，同时不愿意放弃并承认损失，会让人们抱残守缺。它阻碍了人们重
新审视自身所处的现状、设定新的目标和重塑自我。当人们考虑从一个持续了很长时间
并且已经投入了大量时间和精力的婚姻或职业中脱身而出，以及摆脱其他大大小小的处
境时，沉没成本就会影响他们的决策。避免困于感情中的沉没成本。

-----------------------------
放下错的，才能遇到对的。接近型和回避型2种目标动机很有趣，要从状态型转为行动
型，心无旁骛会做得更好。PS：短期为做了的事后悔，长期为没做的事后悔这个研究
结果也很有意思。



-----------------------------
放弃也是一种人生智慧，这里报说的放弃是你应该所选择的选择。而很多人都放不下。
真的不适合了，就不要坚持了。

-----------------------------
有坚实理论支撑的一本书，关于“放弃”，一书足矣

-----------------------------
放弃是种智慧，也是种能力。

-----------------------------
只有你才能回答，两个相互冲突的目标中哪一个更重要这个问题，而且没有普遍适用的
规则。因为无法有意识选择哪个目标是自己的首要目标，我们中有太多人发现自己生活
在持续的冲突之中。

-----------------------------
当时看好像就是为了说服自己放弃

-----------------------------
《放弃的艺术》，这本书并不是教你轻易放弃，而是告诉你学会有策略的舍弃无法实现
的目标或不合意的生活，而作出积极改变。放弃的智慧是佛法智慧的体现，用前几日我
了解的佛教六度可以表示为：布施，教你放下对财务的贪恋；持戒，放弃无节制的生活
，过有规律的生活，是一种保护；忍辱，放弃“我执”和对自我的骄傲；精进，放弃懒
惰；禅定，放弃散乱；般若，放弃痛苦，活的更加智慧。

-----------------------------
内容很浅显，讲的大部分论点和论据都在别的书里看过，具体的解决方案不够深入，主
要是告诉你，该放弃时就放弃，不要有太多束缚。

-----------------------------
情商与目标的心理学解释和故事，以及方法，可读性一般。
放弃基础是对自己的认知，自己目标与现状的客观评估，突破自身偏见、思维局限、保
持开放心态。

-----------------------------
前边有些生涩，但后边倒是说了些不错的判断与解决方法。嗯，姑且算，干货。



-----------------------------
同样一份冒险型工作，靠近型人格的人可能会跃跃欲试激情四射，主动加班不在话下。
但是回避型人格的人，却意兴阑珊，每天都被扑面而来的困难打击得体无完肤。而在另
一种重复性工作情况下，靠近型人格的人因为重复枯燥，被折磨得抑郁消沉。回避型人
格的人，却如鱼得水，每天都处在安全区，当然如鱼得水

-----------------------------
2016.4.1.
算作心理学的入门级读物，很浅显。前段时间遇到放弃的困难，在图书馆找书时瞥见便
借来一读，也有所获益。感觉矛盾的时候，思考自己的行为在多大程度上是受到回避动
机驱使的。

-----------------------------
樊登读书会/其实仔细想想 虽然一直说自己是回避型 但我只是在近几年内一直回避
小时候虽然家里也不好 但是父母给的爱让我成长为一个还相对快乐的人 我想
我内心的梦想给我的就一直是接近型的状态
我其实一直都在做一些接近型动力型的事情 回避的确是目前的一个状态
但我做事还是一直拖到动力来的时候才去做
就一定把它转换为动力型！我觉得还是很治愈的！听了樊老师的故事
感觉他放弃了好多大事儿啊 总体启发是
去做一些对自己是动力的事情吧！这才是真正产生心流的地方 其实我一直有这些东西
只不过目前状况让我发挥不出来 拖延也有好处 把压力变成动力再做！！

-----------------------------
RC.短时间内，会因为做过的事而后悔，长期来看，会因为没做的事而后悔。

-----------------------------
ok

-----------------------------
放弃并不可耻

-----------------------------
在一步步找答案中，否则不知道自己能不能走出来

-----------------------------
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书评

《放弃的艺术》作者为美国人佩格.斯特里普和艾伦.伯恩斯坦。
据说这两位作者的经历，尤其是在学习的选择上，放弃了很多。
所以这本书，很有启发性。
作者对于坚持与放弃的对比中，经过个人的思考，辅助案例的形象化表达，对放弃的背
后机理以及路径进行了很好的解读。 在日常里...  

-----------------------------

-----------------------------
我们每个人都自愿或者不那么自愿的从过往的生活经历中学会放弃……大概是记忆最初
的时候，被爸爸妈妈抱着路过街边的橱窗，好奇的想凑过去，却不被理解的硬是抱着离
开的嚎啕大哭？又或者是稍大一些为了某个特别想要的玩具，赖在百货商店的玩具柜台
前的满地打滚，却不被接受的生...  

-----------------------------
“有志者事竟成，破釜沉舟，百二秦关终属楚；苦心人天不负，卧薪尝胆，三千越甲可
吞吴。”很多人对这句砥砺坚韧意志的名言可以说耳熟能详。年少时候，多少人甚至将
它刻于案头，作为鞭策激励自己奋发进取的座右铭。这就是古今中外皆有的“坚持”文
化。如果说“坚持”体现刚性...  

-----------------------------
大家早上好，欢迎打开剽悍晨读，每天进步一点点，坚持带来大改变。今天是2017年6
月7日，我们要给大家分享的书叫《放弃的艺术》。
说到「坚持」，大家常常会竖起大拇指；而说到「放弃」，很多人都会觉得是弱者的选
择。殊不知，梵高放弃了做传教士，成了著名画家；鲁迅放弃了学医...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
人生要学会放弃 ——读《放弃的艺术》 彭忠富
飞机作为一种高科技尖端产品，有专门的飞机公司生产。可是很多飞机制造发烧友仅凭



着年轻时对军事知识的兴趣，就开始不切实际地造飞机。他们没有图纸，资金东拼西凑
，很多人花光了全家多年的积蓄，一门心思造飞机，幻想着自己能飞上...  

-----------------------------
放弃是一种成功的艺术
美国著名的恐怖小说家史蒂芬·金被退稿了30次，还有4本小说没有出版；史蒂夫·乔
布斯开发的NeXT牌电脑并没有成功。我们很多人在创业，或设定某个目标时，总会以
一些从失败最终走向成功的故事来励志。其实，这种对“信仰”的“坚持”使我们很难
用其他的方...  

-----------------------------
成功人士也会放弃 偷爱警/文
众人眼中，放弃，意味着失去信念、自信、坚决和勇敢。但这部书的观点是，再成功的
人，也会有失败，也会在困难面前低下头，会在需要放弃的时候，做出一个判断，理性
的分析放弃可能性，这是一种合理避险的选择，不存在羞耻和自信心的丧失。依据...  

-----------------------------
放弃的艺术_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	放弃的艺术
	标签
	评论
	书评


